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This study aims to determine the relationship between leg muscle power and togok 
flexibility with volleyball smash skills at Bivoda Kubu Raya volleyball club. The 
method used is quantitative research in the form of correlation. For the population as 
well as the sample 10 women and 10 men. The technique in taking the sample is a 
saturated sampling technique. As well as collecting data by means of tests and 
measurements, for leg muscle power using a vertical jump test, for togok flexibility 
using a sit and reach test, while for smash skills using a test that is seen from the 
ability to hit a smash. From the calculations obtained regarding the correlation 
coefficient, the magnitude of rcount on leg muscle power is 0.237 and on togok 
flexibility is 0.147. In the simultaneous calculation, rcount is 0.441 which is bigger 
than rtable which is 0.468. So it can be concluded that the higher the leg muscle 
power and flexibility of the trunk of the athlete, the better the smash skills of the 
athlete, and there is a positive relationship between the leg muscle power and 
flexibility of the trunk with the smash skill of the volleyball athlete of Bivoda Kubu 
Raya. 





Bola voli yaitu olahraga yang 
disenangi banyak masyarakat seperti para 
remaja hingga orang tua.Di Indonesia 
permainan ini mulai dikenal sejak penjajahan 
Belanda pada tahun 1982, pada awalanya 
permainan bola voli ini hanya sebatas 
rekreasi untuk mengisi waktu luang pada sore 
hari sepulang para petani dan para pekerja 
buruh pabrik. 
Namun seiring dengan zaman 
modern permainan ini berkembang dengan 
pesat tidak hanya untuk reakreasi tetapi 
sudah menjadi permainan yang di 
kompetisikan sehingga lahir perkumpulan- 
perkumpulan bola voli pada masa itu hingga 
sampai saat ini. 
Pada cabang olahraga bola voli 
tentunya juga memperhatikan teknik-teknik 
dasar untuk melakukan permainan. Seperti 
halnya, kemampuan keterampilan teknik 
yang merupakan salah satu syarat untuk 
menentukan keberhasilan tim, salah satu 
teknik dasar yang menjadi daya tarik pada 
olahraga ini ialah smash. Smash ialah salah 
satu teknik dalam mendominasi perolehan 
poin atau score hampir 70%-80% point 
dihasilkan dari teknik smash. 
Atmaja (2018), mengungkapkan 
bahwa “smash yaitu pukulan yang diberikan 
oleh lawan dengan kekuatan yang kuat 
sehingga lawan mengalami kesulitan untuk 
mempertahankannya” (p.4). Sehingga dengan 
menggunakan teknik dasar smash ini maka 
akan memudahkan untuk mendapatkan score 
yang maksimal, dalam melakukan teknik 
smash ini juga diperlukan kemampuan yang 




Sovensi (2013), mengatakan 
bahwa “dalam melakukan smash yang 
baik maka setiap tim harus saling 
bekerjasama untuk memberikan pukulan 
yang keras ke arah lawan sehingga 
memudahkan tim untuk memperoleh 
point yang maksimal” (p.132). Pada 
permainan bola voli, fleksibilitas togok 
diperlukan ketika atlet akan smash, oleh 
karena itu, dengan adanya kelentukan 
togok tersebut smash yang dilakukan 
dapat menghasilakn pukulan yang baik 
pada saat pertandingan. 
Pada dasarnya, teknik smash 
merupakan teknik yang menjadi dasar 
pada sebuah permainan bola voli. 
Dimana, teknik smash dapat 
menghasilkan score yang untuk tim 
ketika sedang berlangsungnya 
pertandingan bola voli. Terdapat banyak 
perkumpulan bola voli yang sudah 
tersebar dan memiliki teknik smash yang 
menjadi salah satu teknik dasar yang 
mereka gunakan. Seperti pada 
perkumpulan atau club bola voli Bivoda 
Kubu Raya yang beralamat di Jl. Trans 
Kalimantan, Komp. BTN Alam Bana. 
Club bola voli Bivoda Kubu Raya ini 
merupakan salah satu club bola voli 
yang memiliki banyak prestasi perihal 
kompetisi yang diikutinya. Atlet-atlet 
club bola voli Bivoda Kubu Raya ini 
memiliki para atlet yang terdidik dan 
terlatih akan keterampilan teknik smash 
sehingga dapat menunjang akan prestasi 
yang diperoleh para atlet club bola voli 
Bivoda Kubu Raya. 
Robinson (dalam Pranopik, 
2017), mengungkapkan bahwa “pada 
teknik smash merupakan teknik dasar 
yang penting. Sebab, teknik smash 
merupakan sebuah perlakuan untuk atlet 
dalam memukul bola ke arah bawah 
dengan menggunakan tenaga yang kuat 
atau full, pada teknik smash ini atlet 
biasanya melakukan loncatan ke atas 
agar dapat memasukan bola ke lapangan 
lawan” (p.13). 
Smash juga dapat dikatakan 
sebagai spike yang berarti bentuk 
serangan, spike digunakan untuk 
memberi serangan dengan berbagai 
macam kearah lawan sehingga 
memperoleh nilai untuk timnya. 
Keberhasilan sebuah smash tidak hanya 
di pengaruhi oleh latihan saja melainkan 
latihan-latihan lain seperti latihan power 
otot tungkai serta fleksibilitas togok. 
Pada club bola voli Bivoda 
Kubu Raya para atlet dilatih dan didik 
oleh pelatihnya, latihan-latihan yang 
mereka jalani membuat dampak yang 
sangat baik untuk para atlet yang 
tergabung. Latihan yang dilakukan 
seperti latihan power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok. Sebab, keterampilan 
smash yang baik juga dipengaruhi oleh 
adanya kekuatan otot tungkai serta 
kelentukan togok. 
Santoso & Irwanto (2018), 
mengungkapkan bahwa “kekuatan 
adalah bentuk saling keterkaitan antara 
kekuatan serta kecepatan. Kekuatan dan 
kecepatan yang baik dapat memudahkan 
para atlet untuk melakukan gerakan 
dalam waktu yang bersamaan salah 
satunya gerakan pada loncat (take off) 
pada spike bola voli dengan begitu atlet 
dapat dikatakan memiliki power yang 
sangat baik” (p.85). 
Menurut Ismaryati (2018), 
mengungkapkan bahwa “power 
merupakan sesuatu yang berkaitan 
dengan adanya kekuatan dan kecepatan 
pada otot dan juga berkaitan dengan 
penggunaan pada kekuatan secara baik 
dan memberika pergerakan yang cepat” 
(p.59). Terjadinya daya ledak otot 
tungkai dikarenakan pada otot yang 
sedang berkontraksi dari adanyan 
tekanan otot kaki melalui kekuatan dan 
kecepatan yang kuat. 
Daya ledak (power) otot tungkai 
yaitu penunjang terhadap gerakan smash 
jika tidak adanya kekuatan otot tungkai 
maka lompatan yang di hasilkan akan 
tidak sempurna, ada orang yang 
berbadan rendah tapi dia mempunya 
lompatan atau vertical jump yang di 




sempurna dan sebaliknya ada yang 
berbadan tinggi tetapi dia kurang 
mempunyai lompatan yang baik, faktor 
tersebut dapat dipengaruhi beberapa hal 
lain, seperti kurangnya melakukan 
latihan. Untuk memainkan cabang 
olahraga seperti bola voli ini sangat 
dibutuhkan kekuatan ketika smash serta 
melakukan smash block. 
Selain power otot tungkai yang 
digunakan pada keterampilan teknik 
smash juga dipengaruhi dengan adanya 
kelentukan togok. Dengan melatih 
kelentukan togok dengan benar maka 
keterampilan smash dapat berjalan 
dengan maksimal. Sehingga dapat 
meraih score ketika melakukan 
pertandingan bola voli. Kelentukan 
togok merupakan kemampuan sebuah 
pergelangan/persendian yang dapat 
melakukan pergerakan yang besar dan 
luas dengan menyesuaikan fungsi dari 
persendian tersebut. 
Pernyataan tesebut sejalan 
dengan pendapat dari Zaenal (2019), 
yang mengatakan bahwa “fleksibilitas 
merupakan suatu usaha dalam gerakan 
yang ada pada sendi, dalam fleksibilitas 
juga dipengaruhi oleh adanya elastisitas 
dari otot tendon serta ligament” (p.94). 
Fleksibilitas atau kelentukan adalah 
sesuatu yang diperlukan dalam 
melakukan olahraga dengan adanya 
kelentukan maka dapat memudahkan 
seorang atlet dalam begerak dan atlet 
dapat terhindar dari adanya cidera otot. 
Apabila atlet bola voli mengalami 
gangguan gerakan persendian dan 
menimbulkan cedera otot maka akan 
mengakibatkan kesalahan yang 
ditimbulkan akan sangat fatal pada atlet 
dan juga menimbulkan kesalahan pada 
keterampilan teknik smash pada saat 
pertandingan bola voli berlangsung. 
Sama halnya dengan pernyataan 
yang dikemukaan oleh Suharjana 
(2013), mengatakan bahwa “kelentukan 
berupa gerakan yang menyesuaikan 
bentuk dari tubuhnya ketika melakukan 
aktivitas” (p.40). 
Pada dasarnya, fleksibilitas togok 
diperlukan oleh para atlet, dimana para 
atlet harus memiliki kelentukan togok 
yang baik dan maksimal. Sehingga, para 
atlet dapat bergerak dengan luas dan 
sesuai dengan persendian yang baik. 
Kelentukan togok diperlukan 
dalam melakukan kegiatan olahraga, 
oleh karena itu para atlet seperti atlet 
bola voli harus memiliki kelentukan 
togok yang baik dan melatih kelentukan 
togok dapat membawa dampak yang 
baik bagi atlet bola voli. Kelentukan 
togok diperlukan dalam permainan bola 
voli untuk membantu pergerakannya 
untuk melakukan teknik smash pada saat 
pertandingan bola voli. Dengan 
memiliki kelentukan togok yang baik 
maka para atlet dapat terhindar dari 
adanya cedera otot. Triansyah & 
Kushartanti (2015), mengungkapkan 
bahwa “fase recovery sangat dibutuhkan 
oleh atlet untuk mengembalikan kondisi 
tubuh menjadi homeostatis seperti 
semula sebelum atlet melakukan 
olahraga atau latihan” (p.1568). Oleh 
karna itu saat melakukan latihan yang 
diberikan terhadap atlet harus 
diperhatikan juga tentang kondisi atlet 
karna tidak semua atlet kondisi fisiknya 
sama agar dapat menghindari kejadian 
yang tidak diinginkan. 
Terlihat dari penjelasan yang 
dipaparkan maka pada penelitian ini 
memiliki sebuah tiga sub permasalahan 
yaitu, pertama adakah hubungan power 
otot tungkai terhadap keterampilan 
smash. Kedua, adakah hubungan 
fleksibilitas togok terhadap keterampilan 
smash. Ketiga, adakah hubungan power 
otot tungkai dan fleksibilitas togok 
terhadap keterampilan smash. Selain sub 
permasalahan, dalam penelitian ini juga 
memiliki sebuah tujuan yaitu, pertama 
untuk mengetahui hubungan power otot 
tungkai terhadap keterampilan smash. 
Kedua, untuk mengetahui hubungan 
fleksibilitas togok terhadap keterampilan 
smash. Ketiga, untuk mengetahui 




fleksibilitas togok terhadap keterampilan 
smash. 
Setelah dilihat fakta dilapangan, 
beberapa atlet club bola voli Bivoda 
Kubu Raya masih kurang dalam 
kelentukan togok dan power otot tungkai 
pada keterampilan teknik smash. 
Sehingga, peneliti memiliki ketertarikan 
untuk melakukan penelitian pada 
hubungan power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok dengan keterampilan 
smash bola voli di club bola voli Bivoda 
Kubu Raya. 
METODE PENELITIAN 
Arikunto (2014), mengatakan 
bahwa “penelitian korelasi yang 
digunakan untuk mengolah data pada 
hubungan dua variabel atau lebih tanpa 
adanya perubahan atau pun tambahan” 
(p.4). Peneliti menggunakan penelitian 
ini dengan penelitian kuantitatif bentuk 
korelasional 
Sugiyono (2016), mengatakan 
bahwa “populasi merupakan obyek yang 
teliti sehingga memudahkan penelitian 
untuk menentukan sebuah kesimpulan 
berdasarkan populasi yang ada”(p.80). 
Populasi yang terdapat pada penelitian 
ini adalah 20 atlet meliputi 10 
perempuan dan 10 laki-laki. 
Purwanto (2010), mengatakan 
bahwa “sampel merupakan bagian dari 
populasi yang karakteristiknya 
sama”(p.242.). Jumlah sampel penelitian 
ini juga sama dengan populasi. 
Pengambilan sampel yang 
digunakan berupa teknik sampling jenuh. 
Sedangkan dalam teknik pengumpulan 
data/instrumen peneliti menggunakan dengan 
memberikan tes pada atlet, tes tersebut terdiri 
dari tes power otot tungkai (Vertical Jump), 
tes kelentukan togok (Sit and Reach) dan tes 
keterampilan smash. Peneliti melakukan 
teknik statistik pada teknik analisis data 
dan sudah teruji validitasnya dan 
reabilitas melalui uji prasyarat analisis 
yang terdiri dari uji linearitas berganda, 
uji normalitas dan uji korelasi berganda. 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil 
Penelitian dilaksanakan di club 
bola voli Bivoda Kubu Raya. Dengan 
jumlah sampel yang akan digunakan 
ialah 10 perempuan dan 10 laki-laki. 
Bahwasanya, penelitian ini guna untuk 
mencari tahu mengenai hubungan pada 
power otot tungkai dan fleksibilitas 
togok pada keterampilan smash. 
Data yang diperoleh dan diolah 
meliputi hasil dari adanya uji normalitas, 
uji linearitas serta uji korelasi berganda. 
Pada uji normalitas guna untuk 
mendapatkan data yang diperoleh dari 
variabel yang ada.Variabel yang 
dimaksud adalah power otot tungkai, 
fleksibilitas togok dan keterampilan 
smash. Uji normalitas yang peneliti 
lakukan adalah Kolmogorov-Smirnov. 
Hasil yang didapatkan ialah 
hasil yang signifikan sebab nilai hitung 
lebih kecil dibanding nilai tabel. 
Sehingga uji normalitas tiap-tiap 
variabel berdistribusi normal. Penjelesan 
mengenai pemrolehan hasil tersebut bisa 
diperhatikan di bawah ini: 
 
Tabel 1. Uji Normalitas 
 
Variabel Signifikan Keterangan 
Power Otot Tungkai 0,163 < 0,294 Normal 
Fleksibilitas Togok 0,239 < 0,294 Normal 
Keterampilan Smash 0,084 < 0,294 Normal 
 
Berdasarkan keterangan diatas 
untuk data hasil tes power otot tungkai 
diperoleh nilai Xhitung < Xtabel (0,163 
< 0,294), dan data hasil tes fleksibilitas 
togok diperoleh Xhitung < Xtabel (0,239 
< 0,294), sedangkan data hasil tes 
keterampilan smash diperoleh Xhitung < 




yang di dapatkan dari tiap-tiap variabel 
berdistribusi normal. Pada uji linearitas 
data yang diperoleh dari data X dan Y 
berupa linier jika nilai p> 0,05. 
Penjelasan lebih rinci bisa diperhatikan 
di bawah ini: 
 
Tabel 2. Uji Linearitas 
 
Hubungan Fungsional Signifikan Keterangan 
X1. Y 
4,18 > 3,55 
Linier 
X2. Y Linier 
 
Bisa dilihat dari data yang 
diatas, maka nilai kedua data merujuk 
pada hasil yang linier. Karena, jika 
Fhitung lebih besar Ftabel maka Ha 
diterima, data linier. Jadi dapat 
disimpulkan bahwa hasil data yang 
didapatkan adalah Fhitung (4,18) > 
Ftabel (3,55), maka Ha diterima dan 
data linier. 
Pada uji korelasi berganda, data 
yang diperoleh dari tiap-tiap variabel 
dapat dikatakan signifikan jika variabel- 
variabel tersebut berhubungan antara 
satu sama lain. Uji korelasi berganda ini, 
dilakukan dengan cara analisis regresi 
berganda, untuk memperjelas hasilnya 
dapat dilihat dari keterangan dibawah 
ini: 
 
Tabel 3. Uji Korelasi Berganda (X1X2 dan Y) 
 
Korelasi r hitung r table Keterangan 
X1, X2, dan Y 0,441 0,456 Signifikan 
 
Untuk memperoleh hasil pada 
tabel di atas, perlu dilakukan dengan 
cara penentuan derajat kebebasan 
(degree of freedom) yaitu df = N-2. 
Tabel r product moment df 18 adalah 
0,444 dan taraf signifikansi 5%. dan 
0,590 pada taraf signifikansi 1%. Maka, 
diperoleh nilai yang tidak signifikan 
pada koefisien korelasi pada taraf 5% 
maupun 1%, sebab, r hitung lebih kecil 
dari r tabel. Sehingga, didapatkan hasil 
dari koefisien korelasi antara power otot 
tungkai dan fleksibilitas togok dengan 
keterampilan smash bola voli sebesar 
0,441 bernilai positif. 
Uji korelasi berganda berarti 
koefisien korelasi tersebut signifikan. 
Hipotesis yang berbunyi “Ada hubungan 
yang signifikan antara power otot 
tungkai dan fleksibiltas togok terhadap 
keterampilan smash bola voli di club 
bola voli Bivoda Kubu Raya”, diterima. 
Pada uji pedoman interprestasi 
koefisien korelasi power otot tungkai 
0,441. Sugiyono (2018), mengatakan 
bahwa “untuk diketahui maka melihat 
dari besar atau tidaknya hubungan yang 
terjadi pada variabel independen 
terhadap dependen dalam interprestasi 
koefesien korelasi”(p.242). 
 
Tabel 4. Pedoman Interprestasi Koefisien Korelasi 
No Koefisien korelasi Derajat korelasi 
1 0,00-0,199 Sangat rendah 
2 0,20-0,399 Rendah 
3 0,40-0,599 Sedang 
4 0,60-0,799 Kuat 




Pada korelasi product moment 
yang didapat 0,441. Sebab korelasi 
diantara 0,40– 0,599 jadi, derat derajat 
korelasi yang terjadi ada hubungan yang 
terdapat pada kategori sedang antara 
power otot tungkai dan fleksibilitas 




Setelah melihat hasil yang 
dipaparkan di atas, adanya hubungan 
yang positif antara power otot tungkai 
dan fleksibilitas togok dengan 
keterampilan smash. 
Hubungan power otot tungkai terhadap 
keterampilan smash bola voli. 
Pada power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok terhadap keterampilan 
smash memiliki hubungan yang 
signifikan. Bahwasanya, komponen 
yang terlibat terhadap kondisi fisik ialah 
otot tungkai yang memberikan sebuah 
dorongan pada lompatan ketika 
melakukan smash. 
Menurut Bayu, dkk (2017), 
bahwa “kondisi fisik pada saat 
melakukan permainan bola voli tentu 
saja diperlukannya sebuah kekuatan 
pada otot tungkai dan daya ledak 
(power) otot tungkai”(p.8). Dimana, saat 
melakukan permainan bola voli seorang 
atlet harus memberikan sebuah kekuatan 
pada otot tungkainya karena kekuatan 
pada otot tungkai sangat berpengaruh 
pada pertahanan ketika bermain bola 
voli. 
Sejalan dengan pernyataan di 
atas, pelatih harian yang bernama Yayan 
juga mengatakan bahwa pada beberapa 
atlet Club Bivoda Kubu Raya memiliki 
power otot tungkai yang dapat dikatakan 
baik sedangkan beberapa lainnya masih 
dalam tahapan untuk mencapai power 
otot tungkai yang baik. Sebab, Club 
Bivoda Kubu Raya ini merupakan club 
yang terbilang baru, oleh karena itu para 
atlet masih perlu diberikan latihan- 
latihan serta model latihan mengenai 
power otot tungkai. 
Pernyataan diatas juga memiliki 
kesamaan dengan penelitian Fathony 
(2015) yang menyatakan bahwa “adanya 
dua varibel bebas yaitu Fleksibilitas 
(kelentukan) Togok dan Power Otot 
Tungkai yang terdapat adanya 
hubungan yang positif terhadap 
keterampilan smash bola voli, pada 
variabel Fleksibilitas togok sebesar 
0,982 pada kemampuan smash bola voli, 
sedangkan terdapat adanya tambahan 
power otot tungkai sebanyak 0.961 
sehingga memiliki jumlah 0.986 yang 
disebabkan adanya hubungan antara 
variabel-variabel tersebut”(p.4). 
 
Hubungan fleksibilitas togok dengan 
keterampilan smash bola voli. 
Terdapat kaitan fleksibilitas 
togok dengan keterampilan smash bola 
voli atlet Club Bivoda Kubu Raya. 
Adanya hubungan fleksibilitas togok 
dengan keterampilan smash dapat dilihat 
dari data yang diperoleh, sehingga 
peneliti dapat menyatakan bahwa 
beberapa atlet bola voli memiliki 
fleksibilitas yang baik karena atlet bola 
voli tersebut dapat mengarahkan bola ke 
tempat yang sudah diberikan nilai, jika 
sering diberikan latihan untuk 
kelentukan atlet maka fleksibilitas togok 
yang dimilikinya akan semakin bagus 
peningkatannya. 
Pernyataan di atas didukung 
oleh Sahril & Sukirno (2017), 
mengatakan bahwa kelentukan togok 
merupakan sebuah kemampuan dalam 
melakukan gerakan ruas tulang belakang 
yang berguna terhadap persendian yang 
menghasilakn gerakan yang maksimal” 
(p.180). Adanya kelentukan togok pada 
seorang atlet bola voli bertujuan untuk 
memberikan sebuah kekuatan ketika 
bemain sehingga dapat meningkatkan 
tingkat pemainan bola voli yang baik. 
Sejalan dengan pernyataan di 
atas, pelatih harian yang bernama Yayan 
pada club Bivoda Kubu Raya 
mengatakan bahwa fleksibilitas togok 




permainan bola voli yang diperlukan 
atlet dalam melakukan smash. Sama 
halnya, pada club Bivoda Kubu Raya, 
para atlet juga dituntut untuk memiliki 
fleksibilitas togok yang baik. Namun, 
pada kenyataannya hanya beberapa atlet 
saja yang memiliki fleksibilitas togok 
yang baik, akan tetapi tidak menutup 
kemungkinan atlet-atlet yang lain juga 
dapat memiliki fleksibilitas togok yang 
baik jika melakukan latihan-latihan yang 
rutin untuk meningkatkan fleksibilitas 
togok. 
Jadi, atlet bola voli diharuskan 
memiliki fleksibilitas togok yang baik 
yang bertujuan agar atletdapat 
melakukan smash yang baik. Adanya 
fleksibilitas togok yang baik maka dapat 
memudahkan sebuah gerakan-gerakan 
seorang atlet ketika melakukan smash. 
Dengan begitu, terdapat hubungan 
positif antara fleksibilitas togok dengan 
keterampilan smash bola voli club 
Bivoda Kubu Raya. 
 
Hubungan power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok dengan keterampilan 
smash bola voli. 
Berdasarkan hasil analisis yang 
dilakukan peneliti, terlihat hubungan 
positif antara variabel tersebut. Dalam 
penelitian ini, data yang diperoleh 
dilapangan memperlihatkan bahwa 
power otot tungkai dan fleksibilitas 
togok dengan keterampilan smash bola 
voli saling berkaitan satu sama lain. 
Pada dasarnya, power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok yang dimiliki atlet dan 
melakukan latihan-latihan yang rutin 
yang diberikan oleh seorang pelatih 
dengan memberikan program latihan 
yang sesuai. 
Pernyataan di atas didukung 
dengan adanya artikel oleh Kabul 
(2013), mengatakan bahwa mengenai 
“power otot tungkai adalah bagian tubuh 
yang bergerak seperti pada paha, betis 
sampai ujung jari kaki yang saling 
berkaitan, pada kelentukan togok 
merupakan kondisi fisik yang ada pada 
antara kepala hingga kebagian belakang 
dan bahu untuk menunjukkan 
pelaksanaan pada servis atas” (p.46). 
Pernyataan di atas sejalan 
dengan pendapat dari pelatih harian 
yang bernama Yayan, ia mengatakan 
bahwa power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok merupakan dua faktor 
pendukung yang penting dan dapat 
dimiliki seorang pemain bola voli. 
Karena memiliki power otot tungkai dan 
fleksibilitas togok yang baik maka atlet 
dapat juga memiliki keterampilan smash 
yang baik. 
Dari hasil pemaparan dilakukan 
dalam pengolahan data dilakukan 
melalui analisis data statistik, bahwa 
para atlet bola voli rata-rata memiliki 
kemampuan yang baik. Meskipun 
demikian, peneliti dapat memberikan 
contoh dan mengatasi kendala yang ada 
sehingga penelitian ini berjalan dengan 
baik. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Pada uji normalitas, uji linieritas 
dan uji korelasi berganda serta 
pembahasan, Nilai koefisen korelasi 
signifikan sebesar 0,441 < 0,456. Hasil 
itu bisa dijelaskan bahwa otot tungkai 
dan kelentukan togok memiliki sifat 
yang positif, dan pada kelentukan togok 
serta keterampilan smash juga memiliki 
sifat positif. 
Berdasarkan pada korelasi 
product moment angka yang didapat 
yaitu 0,441. Sebab nilai ada pada 0,40 – 
0,599 maka bisa termasuk ke dalam nilai 
yang sedang antara otot tungkai dan 
kelentukan togok dengan keterampilan 
smash yang artinya bernilai positif. 
Berdasarkan pada korelasi 
product moment nilai koefisien korelasi 
bernilai positif, yaitu 0,441. Pernyataan 
itu ditandai oleh (+) dan (-). Pada (+) 
memiliki makna hubungan yang sejajar 
dan (-) merupakan hubungan sejajar 
namum berlawanan arah. Jadi, kedua 




maka peningkatan otot tungkai serta 
kelentukan togok yang baik dapat 




Upaya untuk bisa dapat 
meningkatkan keterampilan smash bola 
voli, pada dasarnya para atlet serta 
pelatih agar memperhatikan komponen 
dasar untuk peningkatan power otot 
tungkai dan fleksibilitas togok, karena 
kedua unsur ini dapat berpengaruh untuk 
meningkatkan keterampilan smash bola 
voli. 
Bagi pelatih, dalam memberikan 
latihan untuk para atlet dapat 
mempertimbangkan model latihan untuk 
meningkatkan kondisi fisik agar dapat 
mendukung meningkatnya power otot 
tungkai dan fleksibilitas togok sehingga 
nantinya latihan yang diberikan berhasil 
di terapkan oleh atlet. 
Penelitian ini dapat dijadikan 
pedoman pada peneliti selanjutnya 
dalam melakukan penelitian yang 
permasalahan lebih luas dengan 
menambahkan latihan atau menambah 
jumlah sampel yang lebih banyak lagi. 
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